


គន្លឹះះ�� សម្រា�ប់់ការបន្ថែ�ែមបន្លែ�ែ និិងផ្លែ�ែឈើ�ើ 
ទៅ�ក្នុុ�ង អាហារ និិង អាហារសម្រ�ន់

	✓ ទុក​បន្លែ​ក្បែរ​ដៃដ�ើម្បី​​​​ងាយស្រួល​យក​។​ រក្សា​បន្ថែ​ឆៅ​ចតហ�ើយ​ដចជា​​ការ ៉តុ ប្រូកូលី សណ្តែ ក​ខ�ៀវ ឬ​ខាត់ណាផ្កា ជាដ�ើមឲ្យ​មាន​
ជានិច្ច​​​​។​

	✓ នៅពេល​ទទលទានអាហារ​ សូម​ដាក់មុខម្ហូប​ធ្វើ​ពបន្លែ ឬ​ផ្លែឈ�ើដែល​បាន​ចតជាចំណិត​ ​ហ�ើយ​នៅល�ើ​ត។​

	✓ ផ្លែបឺរី​ន ង​ផ្លែប៉ែស ធ្វើឲ្យ​ធញ្ញជាតិ​ និង​យ៉ា អួ ម�ើលទៅ​គរឲ្យ​ចង់​ទទល​ទាន និង​មានរសជាតិឆ្ងា ញ់ពិសារ។​

	✓ នៅពេលបរភិោគ​អាហារ​ថ្ងៃត្រង់ សូម​បន្ថែម​សាលាដទៅក្នុង​អាហារ​របស់អ្នក​!

	✓ ទុកផ្លែឈ�ើ​មយចាន​។​ បន្ថែម​ផ្លែឈ�ើ​ស្រសៗទៅក្នុង​ចាន​ណាមួយ​។ ទុកវា​នៅខាងក្រៅ​នៅល�ើ​តរបស់អ្នក​​!

	✓ បរភិោគ​សាលាដ​​ធ្វើ​ដោយ​ដៃ​ឯងនាពេល​យប់​! ផ្តល់នូវ​បន្លែ​ហាន់ជាចំណិតៗ សាច់មានឬសណ្តែ ក​ឆ្អិនស្រាប់ ចំណិត​ឈស​ និង​
បន្ថែមអ្វី​ថ្មី​​ដចជាចំណិត​ផ្លែ​ប៉ោម​​ ជាដ�ើម​។​

	✓ ​កំពុង​រក​ម�ើលមុខ​​មហូប​​​រហ័ស​ទាន់​ចត្ត​ដចជា​អាហារសម្រន​ មែនទេ​?  សូម​ធ្វើ​សាលាដផ្លែឈ�ើ។​ បន្ថែម​ទឹក​ក្រូ​ចខាប់​ដែល​បាន​
បង្កក​ចនួន​មយស្លា បព្រា​សម្រាប់​រសជាតិ​បន្ថែម។​

	✓ ផ្លែឈ�ើរដវក្តៅ​​ កំពុងទំុ​ក្នុង​ពេលតែមយ ​មែនទេ? សូមធ្វើ​ទឹកក្រឡក​ ឬហាន់​ជាចំណិតៗ និង​ចម្អិន​លាយ​​ទឹក​បន្តិច ហ�ើយ​យក
វាធ្វើ​ជាគ្រឿង​បន្ថែមរសជាតិពីល�ើ​ន​ផែនខេក ឬ​ធ្វើ​ជាដំណាប់ក៏បាន​! សូម​រកម�ើល​របូមន្តធ្វើដណាប់​ងាយៗនៅល�ើគេហទំព័រ​
របូមន្ត​ធ្វើ​មហូប​របស់អ្នក​។​

សូូមប្រើ��ើប្រា�ស់មូូលប្បប
ទានបត្រ�ផ្សាារកសិិករ
របស់អ្ននក
•	 �អ្នកចូលរមួ​កម្មវធីិ Senior FMNP និង WIC អាច​ប្រើ​ប្រាស​

 មលប្បទាន​បត្ររបស់​​ពកគេ​ដ�ើម្បីទញផ្លែឈ�ើ​ស្រសៗ បន្លែ​
ស្រសៗ និងជីគ្រប់មុខ​ ស្រសៗ (តែបុ៉ណ្ណ ោះ)។​

	• សូមប្រើប្រាសតែមលប្បទានបត្រ (សែក) របស់ Farmers 
Market បុ៉ណ្ណ ោះនៅទផ្សារកសិករ។ កាត WIC មិនអាច
ប្រើប្រាសនៅទផ្សារកសិករ ឬហាងលក់ផលិតផលពីកសិដ្ឋាន
បានឡ�ើយ។

•	 �អ្នកចូលរមួ​កម្មវធីិ Senior FMNP ​​ក៏​​អាច​ប្រើ​ប្រាស ​​មលប្ប
ទានបត្រ​របស់ពួកគេ​ ដ�ើម្បី​ទញ​ទឹកឃ្មុំបាន​​ផង​ដែរ​។​

•	 �លុយអាប់​ ឬលុយ​នៅសេសសល់​នឹង​មន​មាន​​ផ្តល់​ជូន​វញិ​
ឡ�ើយ​នៅ​ពេល​អ្នក​ចាយ​​​មលប្បទានបត្ររបស់អ្នក។​

•	 �សូមរាយការ​ណ​អំពីមូលប្បទានបត្រដែល​បាត់ ឬត្រូវចោរលួច
 ទៅកាន់ទី​ភ្នា ក់ងារ​ ដែល​ផ្តល់​មលប្បទានបត្រ​ដល់អ្នក។​ មូល
ប្បទានបត្រ​ទំាងនេះ​ នឹង​មនត្រូវ​​​ផ្តល់​ថ្មី​ឡ�ើយ​។​ ​

•	 �អ្នកត្រូវតែ​ប្រើប្រាស​មលប្បទានបត្រ​របស់អ្នក​នៅ​ចន្លោះ  
ថ្ងៃ�ៃទី1 ខែ�មិថុុនា និិងថ្ងៃ�ៃទី31 ខែ�តុលា ។

•	 �ប្រើប្រាស​មលប្បទានបត្រ​របស់អ្នកបានតែ​​ជាមួយអ្នកដំាដុះ ​
ដែល​មាន​ស្លា កសញ្ញានេះ​តែ បុ៉ណ្ណ ោះ៖

តើ�ើខ្ញុំ��រក្សាាទុុកផ្លែ�ែឈើ�ើ និិង
បន្លែ�ែយ៉ាា ង ដូូចម្តេ�េច?
•	 �រក្សាទក​បន្លែ​ភាគច្រើន​នៅក្នុង​ទរទឹកកករបស់អ្នក​! 

ដាក់ កសិិកផលស្រ�ស់់ ៗ ដូចជា បន្លែ�ែស្លឹឹ�កបៃ�តង  និិងផ្លែ�ែឈើ�ើ
ដោ�យពុំំ�ចាំបំាច់់លាងសម្អាាតឡើ�ើ យ នៅ�ក្នុុ�ងថតទូទឹឹកកក
។  លាងសម្អាាត កសិិផលទាំងំអស់់ដោ�យទឹឹក បង្ហូូ�រពីក្បាាល
រ៉ូូ�ប៊ីី�ណេ�  ភ្លាាម ៗមុនពេ�លប្រើ��ើប្រា�ស់់វា ។  បន្លែ�ែបៃ�តង អាចត្រូ�ូវ
បានលាងសម្អាាតនៅ �ក្នុុ�ង ឡាបូូទឹឹកត្រ�ជាក់់ដោ�យប្តូូ�រទឹឹក
នោះ�ះចេ�ញច្រើ��ើនដង។

•	 �រក្សាទក​បន្លែដចជា​ខ្ទឹមបារំាង និង​ដឡូង​នៅក្នុង​ទ ឬបន្ទប់
ដាក់ចាន​ឆ្នាំ ង​​ដែល​ងងឹត ហ�ើយត្រជាក់។​ ហាមដាក់​ក្នុង​
ទូទឹកកក!

•	 �ទុក​ដឡូង​ និងផ្លែឈ�ើ​ដែល​មនទាន់ទំុ​​នៅក្នុង​សតុណ្ហ ភាព​
ធម្មតា​ដចជា​នៅល�ើ​ត ឬ​ តផ្ទះបាយ​ជាដ�ើម​។​

•	 �សម្រាប់ការរក្សាទក​រយៈពេលយូរ សូមគត​អំពីការ​បង្កក
 ឬ​​ការ​ដាក់​ស្បៀង​​អាហារ​ទំាងនោះ​ក្នុង​កំបុ៉ង​។​ ដ�ើម្បី
ស្វែងយល់បន្ថែម​ សូម​រកម�ើល៖ គន្លឹះ​តាមរដវកាល​
សម្រាប់​ការរក្សាទក​ស្បៀង​អាហារ​។​

សាកល្បបងរបស់់ថ្មីី�ៗ
នៅ� ផ្សាារ 
កសិិករ!

សុំំ� 
សំណៅ�គំរូ ូ 

និិង 
 រូបូមន្តតធ្វើ�ើ�ម្ហូូ�បពី កសិិករ។

ទៅ�ដល់ 

ផ្សាារ 

ឲ្យយបានមុនម៉ោ�ោ ងដើ�ើម្បីី�ទទួលបាន 

 ជម្រើ��ើសល្អអបំផុុត!


